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警察大學學生運動行為與健康體適能
之調查分析 
蕭淑芬/吳台二 
一、問題背景 
研究證實規律的運動行為，可以使身體中的肌肉關節、心血管循環系統與身體組成，
因長期運動的刺激而得到正面的適應效果，例如改善呼吸、骨骼肌肉的強化以及增強神
經系統的功能，並且可增加最大攝氧能力與心輸出量、降低體脂肪、改善血壓以及提昇
血液中高密度脂蛋白膽固醇含量。 
美國運動醫學會(ACSM，1990)建議一個可以增進健康、改善體適能的運動行為，應
該選擇心跳率可維持在 60-90%最大心跳率的運動型態，每週運動 3-5 天、每次運動 20-60
分鐘。美國疾病預防中心(CDC，1995)也建議以中強度的運動（3-6METS），持續或以間
斷的方式累積 30 分鐘以上的活動，每週進行 6-7 次，以增進身體適能。由此可見好的運
動行為是增進體適能水準的必備條件。依據吳台二（民 90）所著「警察人員工作職場與
健康體適能需求之研究」文中指出，每一位警察人員應具有健康體適能的概念，不同階
層的人在其工作職場之健康體適能亦有不同的需求，警察人員的訓練要求體能的強健與
專業技能的精熟，也是提昇警察維護治安績效的重要基礎。沈文祥（民 83）從運動行為
與體適能研究中也指出，從事規律訓練的運動代表隊員與有規律運動習慣者，其體適能
皆優於一般大學生，有規律運動習慣者之體適能態度亦較積極。因此，有必要深入瞭解
警大學生運動行為與健康體適能的現況，體適能表現是否優於一般大專院校之學生。  
二、研究方法與步驟 
(一)研究對象 
本研究以 91 學年度警察大學在校學生為研究對象，受試者參與體適能檢測與問卷填
寫前，必須先填寫運動安全問卷，經評估狀況後再進行檢測。  
(二)名詞解釋 
1.規律運動行為 
指每週利用三次或三次以上的閒暇時間，從事同樣運動項目或不同項目之運動，且
每次運動持續時間 20 分鐘以上的運動行為稱之。  
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2.大學男女生運動行為與健康狀態問卷 
為了解大學生在大學生活中的運動行為與健康、體適能的關係，需要一份合適的問
卷來進行。本研究將參閱國內外文獻，研擬適用之「大學男女生運動行為與健康狀態問
卷」，問卷問項包括「基本資料」與「運動行為與健康」兩大部分。經專家效度與信度
考驗（p＜ .01）後完成問卷。 
3.健康體適能檢測（依教育部頒訂之體適能檢測細則施行） 
(1)測驗項目： 
A.身高、體重 
B.坐姿體前彎 
C.仰臥起坐 
D.立定跳遠 
E.800（女）/1600 公尺（男）跑走 
(三)資料處理 
整理調查問卷內容並進行分析，本研究擬先進行基本統計分析，釐清問題變項整理
調查問卷內容並進行分析，本研究採用的統計分析方法如下： 
1.百分比分析：針對回收樣本的基本資料、問卷各問項與基本資料交叉後進行百分
比的統計。 
2.平均數分析：針對問卷中數值性的資料求其平均數、標準差等統計量。  
3.卡方分析（Chi-Square Analysis）：針對基本資料與各單選題進行其百分比的關聯
性檢定，以檢驗變數間是否有顯著關聯存在。 
4.T 檢定（T Test）：當依變數(Dependent Variable)為數值性資料，自變數(Independent 
Variable)為二元的類別性資料時，檢定此二元類別資料與應變數間是否存在顯著差異。  
5.變異數分析(Analysis of Variance)：當依變數(Dependent Variable)為數值性資料，自
變數(Independent Variable)為類別性資料時，檢定不同類別資料與應變數間是否存在顯著
差異。 
6.相關分析(Correlation Analysis)：檢定兩數值性資料間是否存在顯著的線性相關。  
三、結果與討論 
（一）規律運動習慣分析 
本研究參與的受試者共計有 625 名學生，因當日個人身體因素以及健康關係無法完成
問卷及檢測者計 15 人，因此共收回有效問卷集體適能檢測記錄共 610 份回收率達 97.60
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﹪。 
警察大學學生有規律運動的習慣高達 98.53%，無規律運動習慣者僅佔 1.47﹪，有規
律運動習慣的受試者百分比顯著的高於比沒有規律運動習慣者(p 值<0.05)。警察大學因專
業任務導向因此學生們都較有十分嚴謹的運動習慣以保持良好的身體狀況，這與綜合大
學學生僅 22.05﹪有規律運動習慣相距甚遠（蕭淑芬、陳玉英、卓俊辰，2002）。 
（二）運動型態分析 
以運動的強度區分運動型態為三類型，即低強度活動、中強度運動及高強度運動。
警大學生在運動型態的選擇性上也有顯著的差異(p 值<0.05)，受試者選擇從事『中強度運
動』者有 465 人（76.23%），選擇『高強度運動』者有 116 位（19.02%），只有 29 人選
擇低運動強度型態的運動項目（4.75﹪）。  
（三）運動次數分析 
在每週從事健身活動的資料分析中發現，98.53﹪的受試者（601 人）每週均有三次以
上的運動次數，特別是集中在五次(58.69﹪)。每週運動三次者佔 26.07﹪，每週運動四次
者有 84 人佔 13.77﹪。  
警察大學的屬性較不同於一般的綜合大學，其授課之課程內容除專業性學科，並加
強警察專業技能之教學與訓練，警察專業技能的整合與應用，學生除專業學科時數外，
每週皆有 8 小時警察專業技能暨體育課程，內容包括 4 小時柔道、2 小時射擊、2 小時的
擒拿或摔角、2 小時體育課程（一年級必選 1 學分），另外警察大學學生各年級每週清晨
6 點 30 分至 7 點多，有團體性體能活動晨跑一至二次（每次約 30 分鐘以上），因此警察
大學學生幾乎半數一上的學生每週都維持運動五次以上的紀錄。  
（四）運動時間分析 
許多研究學者表示，運動應維持在 30 分鐘以上，才能達到生理的成效，本研究調查
發現，有 87%的受訪者運動的時間能保持在 30 分鐘以上，顯示大多數的警大學生有著相
當好的運動行為。 
（五）規律運動的態度分析 
觀察本研究受試者從事運動的目的，依資料統計分析結果其順序分別為興趣
(35.57%)、健康(34.92%)、減重（10.66%），其餘選項所佔的比率均不高，但比較特別的
是，有 3.28%的人選擇促進人際關係，而有 13.11%的人勾選了「其他欄」，整理「其他欄」
的說明後發現，警察大學從事規律運動的目的主要可能是因為課程的需求而自然形成。   
受試者從事運動的收獲部份而言，警大學生認為從事規律運動的收獲前三名依序
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為：增進體能(35.74﹪)、快樂(32.13﹪)及健康(20.16﹪)，根據中央警察大學表示該校學生
每學期都要測驗 3000 公尺，男學生的及格標準為 15 分鐘、女學生及格標準為 18 分鐘，
故警察大學的學生認為從事規律運動的主要收獲會以「增進體能」為最大的成果。  
（六）體適能檢測結果分析 
體適能檢測結果發現警大學生在各項測驗項目中皆優於一般大學生（方進隆、卓俊
辰、錢紀明、黃永任，民 88），尤其在肌力、肌耐力與心肺功能部份更顯現出運動的成
效（表 1）。在有規律運動習慣的受試者與無規律習慣受試者在體適能表現上，除身體質
量指數無顯著差異外，其他部分都優於無規律運動習慣者，無論男女受試者有規律運動
習慣者除身體質量指數部份皆優於無規律運動習慣者（表 2）。 
表1：警大男女學生體適能檢測與常模比較表 
警大學生 常模 
健康體適能 
平均數 標準差 平均數 標準差 
男 32.23 8.76 32.1 9.3 
坐姿體前彎 
女 34.86 8.46 34.5 9.1 
男 229.85 23.77 227.7 23.5 
立定跳遠 
女 172.43 13.36 160.9 18.9 
男 50.39 6.50 37.6 7.1 
仰臥起座 
女 41.00 6.78 28.4 6.4 
男 420.01 37.08 507.1 73.3 800/1600 跑步 
女 226.81 44.98 286.4 35.9 
表2：是否有規律運動與體適能檢測項目資料表 
是 否 
變數名稱 
平均數 標準差 平均數 標準差 
男 22.29 2.77 22.09 3.94 身體質量指數(BMI) 
女 20.16 2.31 20.15 2.46 
男 30.85 8.74 28.34 9.87 坐姿體前彎 
女 35.36 8.64 34.71 8.24 
男 226.62 25.58 213.08 27.41 立定跳遠 
女 167.73 17.67 155.59 24.53 
男 46.02 8.03 38.94 7.80 仰臥起坐 
女 32.74 7.68 28.94 6.81 
男 450.63 60.85 529.14 95.98 800/1600 跑步 
女 261.62 42.78 289.64 51.01 
四、結論 
Shephard（1995）表示透過學校體育課程的潛移默化，是養成終身運動習慣的最基本
因素。Raynor 等人（1998）也表示大學時期是培養一個人終身從事規律運動行為的較佳時
機。促使 98.53﹪的學生有規律運動行為。吳台二（民 91）警大學生因為學校之專業性與
特殊性，與學生未來均需從事維護治安工作，警察人員在勤務上最需要的體能依序心肺
耐力、肌力、肌耐力、協調性、準確性的能力表現，警察人員需要有較佳的體適能以執
行勤務工作。依據本研究調查結果顯示警大的學生 98.53％有規律的運動行為；因此，警
大學生在各項體適能檢測結果優於常模，警察大學學生運動行為的規律化、普遍化與優
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質化應是一般綜合大學學習的標的。  
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